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УДК 796.4 
ОСОБЛИВОСТІ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОК  
В ІНДИВІДУАЛЬНИХ ТА КОМАНДНИХ ЗМАГАННЯХ З ЧЕРЛІДИНГУ 
Оксана Шинкарук, Наталія Блажко  
Національний університет фізичного виховання і спорту України 
Анотації: 
Актуальність. Черлідинг органічно 
поєднує в собі елементи шоу, видовищні 
надскладні елементи, містить 
координаційно складні та інтенсивні 
рухи. Аналіз літературних джерел 
свідчить, що дослідження черлідингу як 
виду спорту, особливостей підготовки, 
побудови тренувального процесу тільки 
на початковій стадії розробки. 
Мета: виявити та схарактеризувати 
особливості змагальних програм 
в складно координаційних видах спорту 
та черлідингу. 
Методи. Аналіз літературних 
джерел та мережі «Інтернет», аналіз 
практичного досвіду, протоколів 
змагань, відеозаписів, узагальнення, 
систематизація. 
Результати. Для складно 
координаційних видів спорту 
при побудові парних і групових програм 
характерно виконання елементів різної 
складності під час взаємодії між собою 
або за допомогою предмета. 
При виконанні змагальної програми 
в командних дисциплінах елементи 
різної складності виконуються 
спортсменами синхронно. Черлідинг 
містить в змагальній програмі елементи 
художньої гімнастики, силової 
акробатики, хореографії та танцю. 
Особливістю побудови змагальної 
програми є різноманітне використання 
максимальної площини змагального 
майданчику, що обумовлено кількістю 
спортсменок. Зберігається групове 
виконання елементів відмінної 
складності. Кількість спортсменів 
 
Features of training of athletes 
in individual and team  
competitions in cheerleading 
Objective. Cheerleading organically 
combines elements of the show, 
spectacular super complete elements, 
contains coordinated complex and intense 
movements. Analysis of literary sources 
suggests that cheerleading studies  
as a sport, features of preparation, 
construction of the training process only 
at the initial stage of development. 
Aim: to identify and characterize 
the features of competitive programs 
in difficultly coordinated sports and 
cheerleading. 
Methods. Analysis of literary and 
the Internet, of practical experience, 
protocols of competitions, videos, 
generalizations, systematization. 
Results. For complex coordination 
sports in the construction of dual 
and group programs characterized 
by the execution of elements of varying 
complexity during interaction with each 
other or with the help of an object. When 
performing an adventure program in team 
disciplines, elements of varying 
complexity are performed by athletes 
in synchrony. Cheerleading contains 
elements of rhythmic gymnastics, force 
acrobatics, choreography and dance 
in the competition program. 
The peculiarity of building an adventure 
program is the diverse use 
of the maximum plane of the competition 
ground, which is due to the number 
of athletes. The group implementation 
 
Особенности подготовки спортсменок 
в индивидуальных и командных 
соревнованиях по черлидингу 
Актуальность. Черлидинг органично 
сочетает в себе элементы шоу, зрелищные 
сверхсложные элементы, содержит 
координационно сложные и интенсивные 
движения. Анализ литературных источников 
показывает, что исследования черлидинга 
как вида спорта, особенностей подготовки, 
построения тренировочного процесса находится 
на начальной стадии разработки. 
Цель: выявить и охарактеризовать особен-
ности соревновательных программ в сложно 
координационных видах спорта и черлидинге. 
Методы. Анализ литературных источников 
и сети «Интернет», анализ практического опыта, 
протоколов соревнований, видеозаписей, 
обобщение, систематизация. 
Результаты. Для сложно координационных 
видов спорта при построении парных 
и групповых программ характерно выполнения 
элементов различной сложности 
при взаимодействии между собой или 
с помощью предмета. При выполнении 
соревновательной программы в командных 
дисциплинах элементы различной сложности 
выполняются спортсменами синхронно. 
Черлидинг содержит в соревновательной 
программе элементы художественной 
гимнастики, силовой акробатики, хореографии 
и танца. Особенностью построения 
соревновательной программы является 
разнообразное использование максимального 
пространства соревновательной площадки, 
что обусловлено количеством спортсменок. 
Сохраняется групповое исполнение элементов 
различной сложности. Количество спортсменов 
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в команді та використання в програмах 
черлідингу різного за характером 
музичного супроводу та різномаїття 
рухів за координаційною складністю, 
потребує максимальної узгодженості 
рухових дій. 
Висновки. Змагальна програма 
в черлідингу відрізняється 
координаційною точністю, 
інтенсивністю і складністю. Відмінною 
особливістю змагальних програм 
черлідингу є чисельність команди від 
8 до 20 спортсменів у кожній. Технічна 
підготовка в складно координаційних 
видах спорту та черлідингу повинна 
будуватися на поєднанні координаційної 
і музично-ритмічної підготовленості з 
музичним супроводженням. 
of elements of excellent complexity 
is preserved. The number of athletes 
in the team and the use of cheerleading 
programs varying in the nature of musical 
support and the diversity of movements 
in coordination complexity require 
maximum coherence of motor activity. 
Conclusions. Competitive 
cheerleading program is characterized 
by coordination precision, intensity 
and complexity. A distinctive feature 
of competitive cheerleading programs is 
the number of teams from 8 to 20 athletes 
in each. Technical training in difficultly 
coordinating sports and cheerleading 
should be based on a combination 
of coordination and musical-rhythmic 
fitness with musical accompaniment. 
в команде и использование в программах 
черлидинга разного по характеру музыкального 
сопровождения и разнообразия движений 
с координационной сложностью, требует 
максимальной согласованности двигательных 
действий. 
Выводы. Соревновательная программа 
в черлидинге отличается координационной 
точностью, интенсивностью и сложностью. 
Отличительной особенностью 
соревновательных программ по черлидингу 
является численность команды от 8 до 20 
человек. Техническая подготовка в сложно 
координационных видах спорта и черлидинге 
должна строиться на сочетании 
координационной и музыкально-ритмической 
подготовленности с музыкальным 
сопровождением. 
Ключові слова: 
складно координаційні види спорту, 
черлідинг, змагальна програма,  
побудова. 
 
сomplex coordination sports, 
cheerleading, competitive program, 
construction. 
 
сложно координационные виды спорта, 
черлидинг, соревновательная программа, 
построение. 
 
Постановка проблеми. Стрімке зростання популярності неолімпійських видів спорту, їх 
видовищність та масовість, комерційна привабливість обумовлюють зацікавленість дітей та мо-
лоді до занять спортом та руховою активністю. Одним з видів спорту, що швидко розвивається 
у світі та в Україні виступає черлідинг. Черлідинг вважають новим напрямом у складнокоорди-
наційних видах спорту, який є сегментом світової спортивної і розважальної індустрії. 
6 грудня 2016 року Виконком Міжнародного Олімпійського Комітету надав черлідінгу 
своє визнання як виду спорту та тимчасовий статус. 
За інформацією спортивного директора МОК Кіта Макконелла, на сьогодні черлідинг налі-
чує понад 100 національних федерацій та 4,5 мільйони зареєстрованих спортсменів. Україна ак-
тивно розвиває цей вид спорту та гідно представляє команду на міжнародних стартах. Так, на 
дев’яти чемпіонатах світу українські спортсмени вибороли 9 нагород. 
В процесі тренування спортсменів з черлідингу формується широкий арсенал рухових на-
вичок, які відрізняються координаційною точністю і складністю. Іншою відмінною рисою цьо-
го виду спорту є розвиток силових можливостей у всіх їх найважливіших проявах: динамічна, 
статична і вибухова сила, швидкісно-силова витривалість. 
Розвиток черлідингу у всьому світі та в Україні здійснюється за двома напрямками: «чер» і 
«данс». Обидва напрями популярні та швидко розвиваються, рівноправно використовується 
групова підтримка залежно від умов виступу. 
Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз літературних джерел свідчить, що дослі-
дження черлідингу як виду спорту, особливостей підготовки, побудови тренувального процесу 
тільки на початковій стадії розробки. Так, проведено окремі дослідження щодо загальних основ 
черлідингу, становлення та розвитку черлідингу в різних країнах [1, 7, 16, 17, 23, 25]; впливу 
вправ з черлідингу на розвиток координаційних здібностей, сили, гнучкості тощо [2, 6]; побу-
дови тренувального процесу спортсменів у черлідингу, організації тренувального процесу [4]; 
підготовка команд в черлідингу [15, 20]. Практично відсутні публікації щодо побудови і змісту 
підготовки спортсменів різної кваліфікації. 
Черлідинг органічно поєднує в собі елементи шоу, видовищні надскладні елементи, міс-
тить координаційно складні та інтенсивні рухи, що включають елементи акробатики, спортив-
ної та художньої гімнастики, спортивних танців [4, 7]. 
Спортсменам в черлідингу при виконанні змагальних програм доводиться застосовувати 
значну кількість рухових дій: махи, присідання, стрибки, падіння, повороти, обертання тощо. 
При цьому, перебуваючи в постійному русі, спортсмен повинен вміти з найрізноманітніших 
положень тіла виконати цілеспрямовані рухові дії, основними з яких є: перешикування та взає-
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модії в команді, точні кидки і своєчасна ловля помпонів, обов’язкові елементи складності і ба-
зові рухи черлідингу. 
Це потребує вивчення особливостей та побудови раціональної підготовки спортсменів про-
тягом року та безпосередньо до виступів на міжнародних змаганнях [24]. 
Це обумовлює актуальність наших дослідницьких пропозицій. 
Дослідження виконуються у відповідності до плану науково-дослідної роботи НУФВСУ на 
2016–2020 рр. 
Мета досліджень – виявити та схарактеризувати особливості змагальних програм в склад-
нокоординаційних видах спорту та черлідингу. 
Матеріал і методи досліджень – аналіз літературних джерел та мережі «Інтернет», аналіз 
практичного досвіду, протоколів змагань, відеозаписів, узагальнення, систематизація. 
Результати дослідження. Черлідинг як вид спорту, який містить в змагальній програмі 
елементи художньої гімнастики, силової акробатики, хореографії та танцю, має певні відмін-
ності та особливості. О. В. Тимофеева відзначає, що відмінною особливістю змагальних про-
грам черлідингу від інших масових гімнастичних видів спорту є чисельність команди від 8 до 
20 спортсменів у кожній [16]. Як складно координаційний технічний вид в черлідингу змагаль-
ні вправи будуються з урахуванням специфіки командної роботи, яка пов’язана в першу чергу з 
узгодженістю та точністю рухових дій спортсменок в команді. Відповідно до вимог змагань 
особливістю побудови змагальної програми є різноманітне використання максимальної площи-
ни змагального майданчику, що обумовлено кількістю спортсменок, зберігається групове вико-
нання елементів відмінної складності [15]. 
У сучасній науково-методичній літературі не виявлено даних щодо інформативних показ-
ників індивідуальної та командної технічної підготовленості спортсменок в черлідингу. У той 
час, Т. П. Епп відзначає, що виконавська майстерність в цьому гімнастичному напрямку оці-
нюється за кількома критеріями, одним з яких є музично-ритмічна та координаційна узгодже-
ність різних рухових дій спортсменів при виконанні змагальної програми [21]. 
Результати практичного досвіду та даних отриманих, іншими науковцями, підтверджують 
думку про комплексний підхід розвитку технічної підготовки, який ґрунтується на поєднанні 
координаційної і музично-ритмічної підготовленості в складно координаційних видах спорту з 
музичним супроводженням. У своїх статтях Т. П. Епп доводить, що рівень музично-ритмічної і 
координаційної підготовленості спортсменів в командних виступах з черлідингу відповідає 
змагальному результату [20, 21]. 
Необхідно звернути увагу, що кількість спортсменів в команді та використання в програ-
мах черлідингу різного за характером музичного супроводу та різномаїття рухів за координа-
ційною складністю, потребує від команди максимальної узгодженості рухових дій. 
Якщо розглянути змагальні програми в складно координаційних видах спорту, то їх умов-
но можна поділити на індивідуальні, парні, групові та командні (враховується кількість спортс-
менів, які одночасно виступають на спортивному майданчику). Парні дисципліни притаманні 
таким видам як спортивна акробатика та спортивна аеробіка, синхронне плавання (дуетів) та 
спортивні танці, групові дисципліни входять до змагальних програм з художньої гімнастики, 
спортивної аеробіки. Змагальні програми, в яких одночасно беруть участь понад шість спортс-
менів можна умовно віднести до командних дисциплін у синхронному плаванні, естетичній 
гімнастиці, черлідингу. 
У складно координаційних видах спорту залежно від правил змагань та кваліфікаційних 
вимог змагальна діяльність містить спеціальні вправи з елементами: технічна складність, хо-
реографія і композиція [13, 19]. 
Аналіз літературних джерел свідчить, що питання побудови і підготовки композицій пар-
них, групових і командних програм у вище зазначених видах спорту вивчала ціла низка фахів-
ців: в художній гімнастиці – Т. С. Лисицька [8], Т. Н. Мірошниченко [9], Т. В. Нестерова [10], 
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І. С. Сиваш [13] та ін.; в спортивній акробатиці – В. М. Болобан [3]; В.М. Смолевский [14], в ес-
тетичній гімнастиці та спортивній аеробіці – Г. Н. Пшеничникова [12], в черлідингу – 
Т. И. Эпп, Г. Н. Пшеничникова [20, 21]. 
Аналіз виконання змагальної програми в складно координаційних видах спорту показав 
наявність спільних та відмінних рис, притаманних конкретному виду спорту та безпосередньо 
дисципліні. 
Так, групові вправи в художній гімнастиці побудовані на синхронному і асинхронному ви-
конанні, взаємодіях гімнасток за допомогою предмета і між собою [13, 18]. На майданчику од-
ночасно виступають п’ять гімнасток. 
Для групових вправ в даний час характерно збільшення обсягу роботи з предметом і тілом, 
що пов’язано зі значною кількістю часу, на їх вдосконалення, відпрацювання елементів обміну, 
взаємодії та співпраці. Зазначені вище рухові дії є складним координаційним поєднанням рухів 
окремими ланками тіла з різними предметами. Виконання їх у єдності з музичним супроводом 
вимагає від спортсменок не тільки значних фізичних можливостей, але і достатнього рівня роз-
витку спеціальних рухових якостей, вміння виразно й артистично подати елементи, необхідні 
для виконання композиції [19]. 
Кожне рухове завдання в груповій вправі вирішується всією командою колективно [5]. 
Тривалість групових вправ в два рази більше, ніж індивідуальні, а елементи набагато складніше 
за характером рухових дій. Складність структури рухових дій вимагає від гімнасток точності 
відтворення просторових і силових параметрів рухів, швидкості реакції на рухомий предмет, 
уваги та мислення [14]. 
Побудова парних композицій в синхронному плаванні засноване на виконанні взаємодій і 
індивідуальному синхронному виконанні елементів складності спортсменками в дуеті. Кіль-
кість учасників командних програм в синхронному плаванні (8-10 спортсменок) визначає від-
мінність їх побудови від парних виступів. Відповідно до правил змагань такі програми вклю-
чають в себе індивідуальне синхронне виконання елементів складності, різноманітні побудови і 
перестроювання, ефектні підтримки і взаємодії [20]. 
В спортивній аеробіці змагальні парно-групові програми підґрунтям побудови є синхронне 
та асинхронне виконання з елементами взаємодії і підтримок, виконання малюнків і пере-
строювання. Змагання проводяться серед пар, трійок і груп з шести спортсменів [12]. Про те да-
ні літератури свідчать про переважну кількість досліджень індивідуальної підготовки спортс-
менів [11, 12]. 
Для змагальних вправ парно-групових видів спортивної акробатики, характерно як індиві-
дуальне виконання елементів, так і виконання стійок, пірамід, кидкових елементів [3, 14]. В 
змагальних дисциплінах спортивної акробатики спортсмени виступають в парах, трійках, чет-
вірках. 
Парні виступи в спортивних танцях – це майже постійна взаємодія партнерів в різноспря-
мованих і синхронних рухах, переміщення по майданчику і виконання підтримок [20]. 
Для змагальних програм в естетичній гімнастиці характерний специфічний зміст і побудо-
ва відповідно до правил змагань. Технічно складні елементи необхідно виконати усім учасни-
кам команди одночасно, послідовно або протягом короткого проміжку часу. Основні рухові дії 
повинні бути узгоджені, синхронні, в програмі обов’язковими є різноманітні побудови і пере-
строювання, можливі підтримки і взаємодії [12]. 
Для складно координаційних видів спорту зазначених вище характерним є при побудові 
парних і групових програм виконання елементів різної складності в основному під час взаємо-
дії між собою або за допомогою предмета (в художній гімнастиці). Тоді як при виконанні зма-
гальної програми в командних дисциплінах елементи різної складності виконуються спортсме-
нами в основному синхронно. Кількість учасників на спортивному майданчику передбачає різ-
номанітність малюнків і перебудувань. 
ІІ. Науковий напрям 
 
 
189 
 
Відмінною особливістю черлідингу від інших командних видів гімнастики є виступи ко-
манд від 8 до 20 спортсменів кожна. На сьогоднішній день в спортивному напрямку черлідингу 
існує кілька варіантів правил змагань, що мають як загальні положення, так і відмінності в кіль-
кості номінацій, у вимогах до змагальної програми і критеріям оцінювання її параметрів. 
Відповідно до сучасних правил змагань з черлідингу ЕCA і ICU [15] загальним положен-
ням є наявність в програмі змагань основних видів, таких як: «чер» (вправи, що включають еле-
менти акробатики, підтримки і піраміди) і «чер-данс» (вправи, що включають елементи склад-
ності, полуакробатики, танцювальні та сюжетні комбінації). Як і інші гімнастичні напрямки, 
черлідинг має специфічні особливості побудови програм. 
До змагальної програми «чер» входить обов’язкове виконання командою елементів: стриб-
ків, базових положень рук, акробатичних елементів, підтримки і піраміди, а також заклички і 
використання атрибутики (засобів агітації), дозволені правилами змагань. Підґрунтям побудови 
таких програм є виконання взаємодій спортсменів та індивідуальне синхронне виконання. 
Змагальна програма «чер-данс» містить такі елементи складності, як: «базові» положення 
рук, стрибки, піруети, махи і шпагати. Акробатичні елементи, піраміди, а також заклички і ви-
користання атрибутики (засобів агітації) заборонені правилами змагань. Елементи складності 
спортивної програми, відповідно до правил змагань [15], виконуються всіма спортсменами од-
ночасно, по черзі або послідовно. 
Дискусія. Отримані дані в ході власних спостережень та практичного досвіду та аналіз до-
сліджень, проведених іншими фахівцями, дозволяють стверджувати про збільшення популяр-
ності складно координаційних видів спорту, в основі яких технічність, складність та естетич-
ність. Черлідинг посідає щільне місце як перспективний вид спорту з широкими можливостями 
для занять цим видом спорту. Незважаючи на невелику кількість досліджень в черлідингу, 
звертають на себе увагу дослідження, проведені фахівцями в спортивній акробатиці, художній 
гімнастиці, синхронному плаванні, естетичній гімнастиці, спортивних танцях. Можна погоди-
тися з науковцями, що для даних видів спорту характерна технічна складність, хореографія, 
композиція, музикальна ритмічність. 
Черлідинг має певні відмінності від даних видів спорту, які пов’язані з кількісним складом 
команди – від 8 до 20 спортсменів. Це ускладнює побудову змагальної композиції, в основі якої 
повинні бути присутні стрибки, акробатичні елементи, підтримки і піраміди тощо. 
Висновки та перспективи подальших досліджень. Таким чином можна зробити такі вис-
новки. 
1. Популярність черлідингу в світі та в України обумовлена видовищністю та масовістю 
виду спорту. 
2. Змагальна програма в черлідингу відрізняється координаційною точністю, інтенсивніс-
тю і складністю, містить елементи акробатики, спортивної та художньої гімнастики, спортив-
них танців. Силові можливості розвиваються у всіх її проявах: динамічна, статична і вибухова 
сила, швидкісно-силова витривалість. 
3. Розвиток черлідингу у всьому світі та в Україні здійснюється за двома напрямками: 
«чер» і «данс». 
4. Відмінною особливістю змагальних програм черлідингу є чисельність команди від 8 до 
20 спортсменів у кожній. 
5. Технічна підготовка в складно координаційних видах спорту та черлідингу повинна бу-
дуватися на поєднанні координаційної і музично-ритмічної підготовленості з музичним супро-
водженням. Кількість спортсменів в команді та використання в програмах черлідингу різного 
за характером музичного супроводу та різномаїття рухів за координаційною складністю, потре-
бує від команди максимальної узгодженості рухових дій. 
6. Визначено відмінності при побудові змагальних вправ в парних, групових та командних 
дисциплінах у складно координаційних видах спорту. 
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7. До змагальної програми з черлідингу входять види «чер» (вправи, що включають еле-
менти акробатики, підтримки і піраміди) і «чер-данс» (вправи, що включають елементи склад-
ності, полуакробатики, танцювальні та сюжетні комбінації). 
Перспективами подальших досліджень буде побудова підготовки спортсменок у черлі-
дингу до головних змагань річного циклу. 
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